
-Vegane Ofenkartoffeln mit Kräuterquark-

Zutaten:

• 4 große Kartoffeln 
• 200g Sojajoghurt 
• 1 Bund Schnittlauch 
• 1 Bund Petersilie 
• Salz 
• Pfeffer 
• Öl 

Zubereitung: 

1) Kartoffeln waschen und mit Öl einreiben 
2) Bei 200 Grad ca. 45 Minuten backen 
3) Joghurt mit Kräutern verrühren 
4) Salz und Pfeffer dazugeben 
5) Kartoffeln aufschneiden und mit 
Kräuterquark füllen 
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-Vegane Gemüsepizza-

Zutaten: 

• 400g Pizzateig 
• 200g Tomatensauce 
• 1 Zucchini 
• 1 Paprika 
• 1 Zwiebel 
• Oliven nach Wunsch 
• 100g Veganer Käse 

Zubereitung: 

1) Teig ausrollen und mit Sauce bestreichen 
2) Gemüse in Stücke schneiden und auf die Pizza 
legen 
3) Käse drüber streuen 
4) Im Ofen bei 200 Grad ca. 20 Minuten backen ·



-Veganes Chili sin Carne- 

Zutaten: 

• 1 Zwiebel
• 2 Knoblauchzehen 
• 2 Paprika 
• 1 Dose Mais
• 1 Dose Kidneybohnen 
• 1 Dose stückige Tomaten 
• 2 EL Tomatenmark 
• 1 TL Paprikapulver 
• 1 TL Kreuzkümmel
• Salz 
• Pfeffer 
• Öl 

Anleitung: 

1) Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden und in Öl anbraten
2) Paprika in Würfel schneiden 
3) Tomatenmark dazugeben und zusammen anbraten 
4) Tomaten, Mais und Bohnen dazugeben 
5) Würzen und 20 Minuten köcheln lassen 
6) Mit Brot oder Reis servieren 
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-Vegane Bolognese-

Zutaten: 

• 400g Spaghetti 
• 200g Veganes Hack 
• 1 Zwiebel 
• 1 Karotte 
• 1 Dose Tomaten 
• 2 EL Tomatenmark 
• 1 TL Oregano
• Salz
• Pfeffer 
• Öl 

Zubereitung: 

1) Spaghetti kochen 
2) Zwiebeln und Karotten klein schneiden und anbraten 
3) Veganes Hack dazugeben und braten 
4) Tomatenmark und Tomaten unterrühren 
5) Würzen und 15 Minuten köcheln lassen 
6) Mit den Spaghetti servieren 
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-Cremige Spinat Kartoffel Pfanne-

Zutaten: 

• 600g Kartoffeln 
• 250g Frischer Spinat
• 1 Zwiebel
• 1 Knoblauchzehe
• 200g pflanzliche Kochsahne 
• 1/2 TL Paprikapulver, edelsüß
• 1/2 TL Paprikapulver, geräuchert 
• Salz 
• Pfeffer 
• Muskatnuss
• 2 EL Hefeflocken 
• Margarine/Öl

Zubereitung: 

1) Kartoffel waschen, wenn nötig schälen und in leicht gesalzenem Wasser gar kochen. 
Anschließend abgießen und beiseite stellen.
In einer Pfanne vegane Margarine oder Öl warm werden lassen.
2) Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden und in der Pfanne glasig werden lassen
3) Die vorgegarten Kartoffeln mit in die Pfanne geben und ordentlich durchschwenken. 
4) Wenn die Kartoffeln vom Öl etwas glänzen, sind wir genau da, wo wir sein sollen.
5) Zeit für die Gewürze. Hinein damit und nochmal alles ordentlich bewegen.
6) Sind die Kartoffeln schon ein kleines bisschen goldbraun geworden? Dann wird es Zeit für 
den Spinat.
7) Temperatur runterregeln, so das nicht mehr ganz so viel Hektik in der Pfanne herrscht.
8) Wenn ihr habt, gerne einen Deckel auf die Pfanne setzen und warten, bis der Spinat auf das 
Volumen von 5% zusammengefallen ist.
9) Nun wird alles sanft von veganer Kochsahne umspült und gut vermengt.
Hefeflocken geben unserer Spinat Kartoffel Pfanne den letzten Schliff.
10) Alles nochmal gut umrühren, evtl nochmal mit Salz nachjustieren und
Guten Appetit
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-Blumenkohl-Nuggets- 

Zutaten:

• 300g roher 
Blumenkohl 

• 1 EL 
Speisestärke 

• 1 EL Paprika 
Pulver 

• 1/2 TL Salz
• 1/2 TL Pfeffer 
• 30ml Olivenöl 
• 50g Pankomehl 

Anleitung: 

1) Blumenkohl in röschen teilen
2) Olivenöl und Pankomehl 
dazugeben
3) Deckel auf die Schüssel legen und 
schütteln 
4) Blumenkohl auf das Backblech 
legen 
5) 15-20 Minuten bei 180 Grad 
backen 



-Vegane Curry-Kokos-Pfanne-

Zutaten:

• 1 Zwiebel
• 2 Karotten
• 1 Zucchini 
• 1 Dose Kichererbsen 
• 2 EL Currypaste/

Currypulver 
• 250g Reis
• Salz
• Öl

Zubereitung: 

1) Reis kochen 
2) Zwiebeln und Gemüse klein 
schneiden 
3) Zwiebeln und Gemüse in Öl anbraten 
4) Currypaste dazugeben
5) Kichererbsen und Kokosmilch dazu 
geben 
6) 15 Minuten kochen lassen 
7) Mit Reis servieren 
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-Vegane Gemüsepfanne mit Reis-

Zutaten: 

• 250g Reis
• 1 Brokkoli 
• 2 Karotten 
• 1 Zucchini
• 1 Paprika 
• 3 EL Sojasauce 
• 1 TL Sesamöl 
• Salz 
• Pfeffer 

Zubereitung: 

1) Reis kochen 
2) Gemüse klein schneiden 
3) Gemüse im einer Pfanne mit 
Öl anbraten 
4) Sojasauce und Sesamöl 
dazugeben
5) Mit Reis servieren 
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Süßspeisen



Zutaten:

3 reife Bananen
200 g Mehl
100 g Zucker
1TL Backpulver
100 ml Pflanzenmilch 
50 ml Öl 
Schokodrops

Zubereitung:

Zuerst die Bananen zerdrücken, Mehl, 
Zucker, Milch, Backpulver, Schokodrops 
und Öl hinzugeben. 
Die Muffins bei 180 Grad Umluft für 
20min im Ofen backen.

-Vegane Bananen-Muffins-



Zutaten:

200 g Mehl 
80 g Kakao 
150 g Zucker 
1 Päckchen Backpulver 
200 ml Pflanzenmilch 
100 ml Öl 
100 g Apfelmus
100 g Zartbitterschokolade 

Zubereitung:

Zu Beginn alle trockenen Zutaten 
zusammen mischen, daraufhin 
Milch, Öl und Apfelmus dazugeben. 
Die Schokolade hacken und diese 
unterrühren. Den Teig in eine Form 
geben und bei 180 Grad ca. 25 
Minuten backen. 

-Vegane Brownies-



Zutaten: 

200 g Mehl
1 EL Backpulver 
2 EL Zucker 
250 ml Pflanzenmilch 
1 EL Pflanzenöl
Ahornsirup

Zubereitung:

Alles gut verrühren und in einer 
Pfanne portionsweise ausbacken. 
Anschließend mit Ahornsirup 
toppen. 

-Vegane Pancakes-



Zutaten: 

500 g Mehl 
80 g Zucker
1 Würfel frische Hefe
250 ml Pflanzenmilch 
80 g vegane Margarine 
100 g brauner Zucker 
2 TL Zimt 

Zubereitung:

Zuerst die Milch erwärmen und darin die 
Hefe auflösen. Mehl, Zucker und Margarine 
hinzugeben und zu einem Teig kneten.
Diesen 1 Stunde gehen lassen. Daraufhin den 
Teig ausrollen, mit Zucker und Zimt 
bestreuen, einrollen und in Scheiben 
schneiden. Die fertig zugeschnittenen 
Schnecken auf einen Blech legen und bei 180 
Grad für ca. 25 Minuten backen.

-Vegane Zimtschnecken-
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Zutaten:

250 g vegane Zartbitterschokolade
200 g Mehl (Typ 405)
2 TL Backpulver 
200 g Zucker
50 g Backkakao 
5 EL Apfelmus (ungesüßt)
100 g Sonnenblumenöl 
150 ml Mandelmilch
etwas Öl für die Form

Zubereitung:

200 g der Zartbitterschokolade grob hacken und im 
Wasserbad schmelzen. Schokolade ca. 10 min abkühlen 
lassen.
Währenddessen Mehl mit Backpulver, Zucker und 
Backkakao in einer Schüssel mischen.
Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze (Umluft: 160 Grad) 
vorheizen. Ein kleines Blech (ca. 28 x 23 cm) einfetten oder 
mit Backpapier auslegen. Die restlichen Zutaten mit der 
Mehlmischung verrühren. Jetzt die geschmolzene 
Zartbitterschokolade hinzugeben und unterrühren. Teig in 
die Form füllen und glattstreichen. Brownies ca. 25-30 Min. 
backen. Restliche Schokolade in Stückchen über die noch 
warmen Brownies streuen.

-Vegane Brownies-

*
yummy



Zutaten:

2 reife Bananen 
120 ml Ahornsirup 
4 EL Kokosöl oder vegane Butter
4 EL pflanzliche Milch 
1 EL Apfelessig
70 g zarte Haferflocken
170 g Vollkornmehl
2 EL Walnüsse
2 EL Cashewnüsse 
1 1/2 TL Backpulver
1/2 TL Zimt
1 Prise Salz
25 g Schoko-Drops
Kokosöl für die Form

Zubereitung:

Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. 
Eine 20 cm Kastenform mit etwas Öl einfetten. Die 
Bananen in einer großen Schüssel zerdrücken und 
mit allen anderen feuchten Zutaten (Milch, 
geschmolzenes Kokosöl, Ahornsirup, Apfelessig) 
verrühren. 
Dann die Walnüsse und Cashewnüsse zerstoßen 
und mit anderen trockenen Zutaten in die feuchte 
Mischung rühren. Den Teig in die Form geben und 
glatt streichen.
Das Brot zunächst 30 Minuten unbedeckt backen. 
Dann die Hitze auf 150 Grad reduzieren und 
weitere 20 Minuten backen. Falls das Brot zu 
dunkel werden sollte, ggf. mit etwas Alufolie 
abdecken. 

-Veganes Bananenbrot-
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-Baked Oats mit Himbeeren-

Zutaten:

1 reife Banane 
70 g Haferflocken 
1 EL Backkakao
1/2 TL Backpulver
2-3 EL Ahornsirup 
150 ml Mandelmilch 
(ungesüßt)
45 g Himbeeren 
(frisch)

Zubereitung:

Zunächst alle Zutaten, außer die Himbeeren, in 
einen Mixer geben und so lange mixen bis eine 
glatte Masse entsteht.
Die Masse in eine kleine ofenfeste Form, z.B. 
eine Auflaufform geben und mit Himbeeren 
bestreuen.
Anschließend bei 180 Grad für ca. 20-25 
Minuten im Ofen backen.
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-Apple Crumble-

Zutaten: 

250 g Margarine
375 g 
Weizenmehl
1 Pck. 
Vanillezucker
1 TL Zimt
2 kg Äpfel 
( Baerburn, 
Wellant)
1 Zitrone
125 ml Wasser

Zubereitung: 

1. Margarine zerlassen
2. Mehl, Zucker, Vanillezucker, und Zimt 

hinzufügen und mit einer Gabel 
vermischen

3. Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen
4. Äpfel schälen und in Scheiben schneiden, 

dann in Auflaufform schichten 
5. Saft einer Zitrone mit dem Wasser 

mischen und über die Äpfel geben
6. Den Streuselteig mit den Händen grob 

über die Äpfel verteilen 
7. Mit Alufolie/ Deckel die Form abdecken 

und 30 Minuten backen, nach 30 Minuten 
die Folie abnehmen und weitere 30 
Minuten backen 

8. Ggf. mit veganem Vanilleeis servieren
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-Butterkeks - Kuchen-
Zutaten:

Für den Kuchenboden: 
220 g Mehl 
100 g Zucker 
1 TL Vanillezucker
1 TL Backpulver 
50 ml neutrales Pflanzenöl
200 ml Sprudelwasser
8-10 vegane Butterkekse ( grob gehackt)

Für die Sahneschicht: 
200 ml vegane Schlagsahne
16 g Sahnesteif
200  veganer Skyr 
150 g veganer Frischkäse 
16 g Vanillezucker

Für die Himbeerschicht:
250 g Himbeeren
8 g Vanille Puddingpulver
20 g Zucker
75 ml Wasser 
Ca. 9 vegane Butterkekse ( je nach Kuchenform )

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Für die Sahneschicht die vegane Sahne mit Sahnesteif 
aufschlagen, bis sie schnittfest ist. In einer separaten Schüssel den Skyr, Frischkäse und Vanillezucker mit 
einem Rührgerät vermischen, bis eine homogene Masse entsteht. Anschließend die aufgeschlagene Sahne 
vorsichtig unterheben und die Creme für mindestens 3 Stunden oder über Nacht kaltstellen.

2. Die Himbeeren mit dem Zucker und ca. 25 ml Wasser in einem Topf geben und bei niedriger Hitze köcheln 
lassen. Das Puddingpulver im restlichen Wasser auflösen und in die Himbeeren rühren. Alles aufkochen lassen 
und andicken lassen. Danach zum Abkühlen beiseitestellen. 

3. Für den Kuchenboden Mehl, Zucker, Vanillezucker, Backpulver, Pflanzenöl und Sprudelwasser mit einem 
Schneebesen vermischen. Ca. 8-10 Butterkekse grob hacken und in den Teig rühren. Eine rechteckige 
Kuchenform mit Backpapier auslegen, den Teig hineingeben und für 20-25 Minuten backen. Vor dem 
Herausnehmen eine Stäbchenprobe machen.

4. Sobald alles abgekühlt ist, die Cremes in zwei Spritzbeutel geben. Als erstes wird die Himbeerschicht ca. 5 mm 
dick auf den Biskuitteig gegeben. Danach wird die Sahneschicht draufgespritzt. Zum Schluss werden die 
Butterkekse auf den Kuchen gelegt.


